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RÉSUMÉ 
 
L’entraînement en circuit ou par stations chez les 10 ans et moins consiste en des séances 
comprenant entre 8 et 12 stations, sachant que les enfants peuvent effectuer ce parcours 
environ trois fois par séance. Ce type d’entraînement peut servir à développer et à stimuler à la 
fois les capacités de la condition physique (force, vitesse, endurance et souplesse) et les 
capacités de coordination. Un tel format d’enseignement assure une certaine variabilité lors des 
séances pratiques.  
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INTRODUCTION  
Objectif didactique:  
« Pour parvenir à maîtriser les coups du tennis et les différents 
mouvements que leur exécution requiert, il est nécessaire de 
développer un capital physique solide, composé de ce qu’on 
appelle les capacités de la condition physique (les capacités de 
base), lesquelles sont fondées sur les caractéristiques 
métaboliques et mécaniques du jeu. Il faut ensuite développer 
les capacités de coordination, qui favorisent une exécution 
motrice appropriée (contrôle et régulation) qui garantira la 
bonne exécution des coups. Fernandez, Villanueva et Sanz, 
(2012).  
1. Lorsque vous présentez les différents exercices à accomplir 
à chaque station, il est important d’insister sur l’aspect ludique; 
l’idée est de créer un climat d’enseignement qui permette aux 
enfants d’apprendre tout en s’amusant.  
2. Cherchez à améliorer et à développer les différentes 
capacités.  
3. Construisez les exercices autour de jeux de coopération et 
d’opposition (sprints, sauts, équilibre, lancer et réception de 
balles).  
4. Veillez également au développement de capacités de 
coordination générales et plus ciblées.  
5. Faites en sorte que les enfants puissent développer 
l’ensemble des groupes musculaires de manière égale au 
moyen de toute une variété de jeux amusants qui sollicitent 
tous les membres ; cela permet de stimuler la synergie des 
muscles, essentielle dans le développement des qualités 
athlétiques.  
6. Commencez à travailler la vitesse de réaction.  
7. Travaillez également la vitesse des mouvements, avec et 
sans raquette. Avant l’âge de 10 ans, la vitesse des 
mouvements est étroitement liée à la maturité du système 
nerveux ainsi qu’aux capacités de coordination intramusculaire 
et intermusculaire.  
8. Veillez à adapter le programme d’entraînement en fonction 
du rythme de maturation en tenant compte du fait que celui-
ci s’accélère entre l’âge de 7 et 9 ans.  
9. Veillez à travailler la souplesse pour la développer et la 
maintenir à un bon niveau.  
10. Tenez compte, à chaque station, des différences de niveau 
au sein du groupe en ce qui concerne les habiletés motrices 

(appliquez les principes de la différenciation et du défi optimal 
pour chaque participant).  
11. Portez une attention particulière aux aspects liés à la prise 
de décisions et à la découverte. 

 
 
Caractéristiques générales et conseils  
Nombre de stations : 8 à 12, réparties sur le court de tennis 
Durée des jeux : 15 à 30 secondes par station  
Pauses : le temps de récupération entre les stations variera en 
fonction de l’intensité des exercices  
Séries : 3 à 4 
Pause entre les séries : 2 à 3 minutes 
Durée d’une séance : 15 à 20 minutes 
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Types d’exercices ou de jeux : varient en fonction de 
l’objectif Nombre de séances par semaine : 1 à 2  
 
APPLICATION PRATIQUE  
Modèle d’entraînement en circuit 
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